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ABSTRAK 
 
Tsania, Alina. 2014. Upaya meningkatkan Gaya Hidup Sehat Siswa melalui 
Layanan Penguasaan Konten dengan media audiovisual kelas X-7 SMA 1 
Mejobo Kudus Tahun Ajaran 2013/2014. Bimbingan dan Konseling, 
Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Muria Kudus. 
Dosen Pembimbing: 1. Dra. Sumarwiyah, M.Pd Kons, 2. Drs. Masturi, M. 
M. 
Kunci : Gaya Hidup Sehat, Layanan Penguasaan Konten dengan media 
audiovisual 
Berdasarkan hasil pengamatan dan wawancara pada siswa SMA 1 Mejobo 
Kudus kelas X-7 pada tanggal 25-30 April 2014, pada saat jam istirahat dan 
kegiatan belajar-mengajar di kelas bahwa kebanyakan siswa masih kurang 
memahami dan mengerti tentang Gaya Hidup Sehat. Misalnya, tidak berpakaian 
rapi dan bersih, wajah terlihat pucat dan tidak bersemangat, suka makan snack, 
rambut kusut dan tidak rapi, suka mengantuk dan malas ketika mengikuti kegiatan 
belajar-mengajar, sering tidak ikut pelajaran olahraga, mudah marah dan 
tersinggung, mudah terserang penyakit, kurang tidur, pola makan tidak teratur, 
kurang minum air putih, dan suka membuang sampah di sembarang tempat. 
Semua hasil pengamatan dan wawancara yang telah dilakukan bahwa kebanyakan 
siswa belum bisa menerapkan Gaya Hidup Sehat di lingkungan sekolah dan 
kehidupan sehari-hari. 
Kondisi siswa sebelum diberikannya Layanan Penguasaan Konten dengan 
media audiovisual masih belum bisa menerapkan Gaya Hidup Sehatnya di 
lingkungan sekolah maupun di lingkungan luar sekolah. Tetapi, setelah 
diberikannya Layanan Penguasaan Konten dengan media audiovisual, dengan 
cara menyampaikan materi serta menampilkan video/film yang berkaitan dengan 
Gaya Hidup Sehat, maka siswa mengalami perubahan dan peningkatan dalam 
menerapkan Gaya Hidup Sehat di lingkungan sekolah dan kehidupan sehari-hari. 
Penelitian ini didesain dengan menggunakan PTK BK dengan jumlah subjek 
36 siswa yang terdiri dari 24 perempuan dan 12 laki-laki. Teknik pengumpulan 
data pada Penelitian Tindakan Kelas (PTK) ini yang berjudul upaya meningkatkan 
gaya hidup sehat siswa melalui layanan penguasaan konten dengan media 
audiovisual dilakukan dengan beberapa metode observasi, metode wawancara dan 
metode dokumentasi. 
Pada aktivitas peneliti indikator high touch di siklus I pertemuan pertama ini 
memperoleh hasil skor 74 (B) dan indikator high tech di pertemuan I ini 
 
 
 
memperoleh hasil skor 74 (B). Sedangkan pada pretemuan kedua pada siklus I ini 
high touch memperoleh hasil skor 79 (B) dan indikator high tech di pertemuan II 
ini memperoleh hasil skor 80 (B). Sedangkan pada pertemuan ketiga pada siklus I 
ini high touch memperoleh hasil skor 80 (B) dan indikator high tech di pertemuan 
III ini memperoleh hasil skor 83 (B). Pada aktivitas peneliti indikator high touch 
di siklus II pertemuan pertama ini memperoleh hasil skor 81 (B) dan indikator 
high tech di pertemuan I ini memperoleh hasil skor 83 (B). Sedangkan pada 
pertemuan kedua pada siklus II ini high touch memperoleh hasil skor 88 (SB) dan 
indikator high tech di pertemuan II ini memperoleh hasil skor 85 (B). Sedangkan 
pada pertemuan ketiga pada siklus II ini high touch memperoleh hasil skor 89 
(SB) dan indikator high tech di pertemuan III ini memperoleh hasil skor 87 (SB). 
Sedangkan Aktivitas siswa atau perilaku siswa dari pra siklus dan siklus I 
mengalami kenaikan sampai siklus II. Aktivitas siswa atau perilaku siswa dari pra 
siklus sampai siklus I mengalami kenaikan dari hasil sangat kurang menjadi baik 
dari pra siklus hasil 91,42% (kurang) dari 32 siswa dan 8,58% (sangat kurang) 
dari 3 siswa. Siklus I pertemuan pertama hasil 62,85% (baik) dari 22 siswa dan 
37,18% (kurang) dari 13 siswa. Siklus I pertemuan kedua hasil 100% (baik) dari 
35 siswa. Siklus I pertemuan ketiga hasil 71,42% (baik) dari 25 siswa dan 28,58% 
(cukup) dari 10 siswa. Siklus II pertemuan pertama hasil 100% (baik) dari 35 
siswa. Siklus II pertemuan kedua hasil 100% (baik) dari 35 siswa. Siklus II 
pertemuan ketiga hasil 77,14% (baik) dari 27 siswa dan 22,86% (sangat baik) dari 
8 siswa. 
Berdasarkan hasil penelitian ini menunjukkan bahwa dengan Layanan 
Penguasaan Konten dengan media audiovisual dapat membantu siswa dalam 
meningkatkan Gaya Hidup Sehat pada siswa kelas X-7 SMA 1 Mejobo Kudus 
Tahun Ajaran 2013/2014. Saran yang diberikan: 1. Bagi sekolah, diharapkan 
dapat memberikan lingkungan belajar yang memenuhi kebutuhan dan pengalaman 
baru bagi siswa, 2. Bagi guru, keberhasilan pembelajaran di kelas sangat 
dipengaruhi oleh penyampaian materi yang disampaikan guru, 3. Bagi siswa, 
dapat mengembangkan semangat belajarnya apabila kesehatan dalam tubuhnya 
selalu terjaga dan bisa menerapakan Gaya Hidup Sehat dalam kehidupan sehari-
harinya. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ABSTRACT  
 
Tsania, Alina. 2014. Achieving a Healthy Lifestyle Content Mastery Student 
Services through the audiovisual media class X-7 High School 1 Holy 
Mejobo Academic Year 2013/2014. Guidance and Counselling, Faculty 
of Teacher Training and Education, University of Muria Kudus. 
Supervisor: 1. Dra. Sumarwiyah, M.Pd Kons, 2. Drs. Masturi, M. M.  
Key: Healthy Lifestyle Services, Content Mastery with audiovisual media  
Based on observations and interviews on high school students of class X 1 
Holy Mejobo-7 on December 25 to 30 April 2014, during recess and learning 
activities in the classroom that most students are still less understood, and agree to 
a Healthy Lifestyle. For example, there are well-dressed and clean, the face looks 
pale and dispirited, like to eat snacks, hair matted and unkempt, like sleepy and 
lazy when following teaching and learning activities, often do not take gym, easily 
upset and irritable, susceptible to disease, lack of sleep, irregular eating habits, 
lack of drinking water, and likes to throw garbage everywhere. All observations 
and interviews that have been conducted that most students have not been able to 
implement the Healthy Lifestyle in the school environment and everyday life. 
Conditions of Service student before granting tenure with audiovisual media 
content is still not able to implement healthy lifestyle at school and outside the 
school environment. However, after granting Services Content Mastery with 
audiovisual media, by way of presenting the material and showing video / movie 
related to Healthy Lifestyles, the students experienced a change and improvement 
in implementing the Healthy Lifestyle in the school environment and everyday 
life.  
This research was designed using PTK BK with the number of subjects 
consisting of 36 students consist of 24 women and 12 men. Data collection 
techniques in Classroom Action Research (CAR) is entitled efforts to improve 
healthy lifestyle service students through the mastery of the audiovisual media 
content is done by several methods of observation, interview and documentation 
methods. 
At high touch activity indicator researchers in the first cycle of the first 
meeting of the gaining the score 74 (B) and indicators of high tech in this first 
meeting of obtaining the score of 74 (B). While in the second meeting in the first 
cycle is high touch obtain the score of 79 (B) and indicators of high tech in the 
second meeting of obtaining the score of 80 (B). While at the third meeting in the 
first cycle is high touch obtain the score 80 (B) and indicators of high tech in the 
third meeting of the gaining the score 83 (B). At high touch activity indicator 
researchers in the second cycle of this first meeting obtain the score 81 (B) and 
indicators of high tech in this first meeting obtain the score 83 (B). While at the 
second meeting on the second cycle of this high touch obtain the score 88 (SB) 
 
 
 
and the high tech indicators in the second meeting of obtaining the score of 85 
(B). While at the third meeting on the second cycle of this high touch obtain the 
score 89 (SB) and indicators of high tech in the third meeting are obtaining the 
score 87 (SB). While the activities of the student or the student's behavior pre-
cycle and the first cycle to increase until the second cycle. Student activity or 
behavior of students from pre-cycle to the first cycle increased from less be a very 
good result of 91.42% pre-cycle results (less) than 32 students and 8.58% (much 
less) than three students. The first meeting of the first cycle results 62.85% (good) 
of 22 students and 37.18% (less than standard) of 13 students. The second 
meeting of the first cycle of 100% results (good) of 35 students. The third meeting 
of the first cycle results 71.42% (better) than 25 students and 28.58% (enough) of 
10 students. The first meeting of the second cycle results 100% (both) of 35 
students. The second meeting of the second cycle results 100% (good) of 35 
students. Second cycle results of the third meeting 77.14% (excellent) of 27 
students and 22.86% (excellent) of 8 students.  
Based on the results of this research indicate that the Service Content 
Mastery with audiovisual media can help students to improve a Healthy Lifestyle 
in class X-7 Senior High School 1 Mejobo Kudus Academic Year 2013/2014. 
Advice is given: 1. For school, is expected to provide a learning environment that 
meets the needs and new experiences for students, 2. For the teacher, success in 
classroom learning is strongly influenced by the delivery of the material presented 
teacher, 3. For students, to develop the spirit of learning if his health is always 
awake and able to deploy an Healthy Lifestyle in his daily life.
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